
ກ່່ຽວ ກັ່ບ WIC FMNP ແລະ SENIOR FMNP
WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP) ໂຄງ ການ ໂພ ຊະ ນາ ການ
ຕະ ຫຼາຼດ ກະ ສິ ິກຳ WIC) ເປັນັ ສ່ິວນ ຂອງ  Special Supplemental Nutrition 
Program ( ໂຄງ ການ ໂພ ຊະ ນາ ການ ເສີິມ ພ ິເສິດ) ສິຳ ລັັບ  Women, Infants, and 
Children (WIC, ແມ ່ຍິງິ, ເດັກແດງ ແລັະ ເດັກ ນອ້ຍິ) ທີີ່� ມ ີລັາຍິ ໄດ້ ຕຳາ. ໂຄງ ການ WIC 
ໃຫ້ຼ ອາ ການ ເພ່�ອ ສຸິ ຂະ ພາບ, ການ ສິກຶ ສິາ ທີ່າງ ດ້ານ ໂພ ຊະ ນາ ການ ແລັະ ການ ແນະ ນຳ ຕ ່ໄປັ
ຫຼາ ໜ່ວ່ຍິ ບ ໍລິັ ການ ສຸິ ຂະ ພາບ ແລັະ ສິງັ ຄົມ ອ່�ນໆ.

WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP) ໂຄງ ການ ໂພ ຊະ ນາ
ການ ຕະ ຫຼາຼດ ກະ ສິ ິກຳອາ ວຸ ໂສິ) ເປັນັ ສ່ິວນ ຂອງ DSHS Aging and Long-Term 
Support Administration (ALTSA, ອົງ ການ ສິະ ໜັ່ບ ສິະ ໜູ່ນ ໄລັ ຍິະ ຍິາວ ແລັະ ສູິງ
ອາ ຍຸິ). Senior FMNP ປັບັ ປຸັງ ໂພ ຊະ ນາ ການ ໃຫ້ຼ ຜູູ້ ້ໃຫຼຍິ ່ມ ີລັາຍິ ຮັັບ ຕຳາ ທີີ່� ມ ີອາ ຍຸິ ເກີນ 60 
ປັ ີດ້ວຍິ ການ ໃຫ້ຼ ອາ ຫຼານ ທີີ່� ມ ີໂພ ຊະ ນາ ການ ຢູູ່� ໃນ ສິະ ຖານ ທີີ່� ຢູູ່� ເປັນັ ກຸ່ມ ແລັະ ອາ ຫຼານ ທີີ່� ສິົ�ງ
ໃຫ້ຼ ເຖິງ ບາ້ນ.

U.S. Department of Agriculture (ກະ ຊາງ ກະ ເສິດ ສິະ ຫຼະ ລັັດ), Washington 
State Department of Health (ກະ ຊວງ ສິາ ທີ່າ ລັະ ນະ ສຸິກ ລັັດ ວ ໍຊິ ຕັນ) – Office 
of Nutrition Services (ຫ້ຼອງ ການ ບໍ ລິັ ການ ໂພ ຊະ ນາ ການ) ແລັະ Washington 
State Department of Social and Health Services (ກະ ຊວງ ບໍ ລິັ ການ
ສິງັ ຄົມ ແລັະ ສຸິ ຂະ ພາບ ລັັດ ວ ໍຊິ ຕັນ) – Aging and Long-Term Supports 
Administration ໃຫ້ຼ ການ ສິະ ໜ່ບັ ສິະ ໜູ່ນ WIC ແລັະ SFMNP. 

ຂໍ້ ້ມູູນ ຕິິດ ຕ່ິ
WIC FMNP 

ເວັບ ໄຊ:  www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket.aspx

ໂທ ລະ ສັັບ: 1-800-841-1410
ອີີ ເມູວ: FMNPteam@doh.wa.gov

ມ ີຄຳ ຮ້ັອງ ຮັຽນ ກ່ຽວ ກັບ FMNP ບ?ໍ ທີ່າງ ໄປັ ສິະ ນ,ີ ອີ ເມວ ຫຼຼ່ ແຟັກັ ດ້ວຍິ
ການ ໃຊ້ ແບບຟັອມ ຄຳ ຮ້ັອງ ຮັຽນ ທີີ່� ມ ີຢູູ່� ທີີ່�: https://www.doh.wa.gov/
YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.

SENIOR FMNP

ເວັບ ໄຊ:  www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-
community-services/senior-farmers-
market-nutrition-program

ໂທ ລະ ສັັບ: 1-800-422-3263

ສົັດ. ເພື່່�ອີ ສຸັ ຂໍ້ະ ພື່າບ. ແຊບ.
ເຫດ ຜົົນ ອັັນ ເຫື�ອັ ເຊື່��ອັ ທ່ີ່� ກິິນ ຜັົກິ ແລະ ໝາກິ ໄມ້ ້ຫືາຍ ຂ້ຶ້�ນ:

 ໄດ້້ ການ ເປັ່່�ງ ປັ່ະ ກາຍ ມີ ີສຸຸ ຂະ ພາບ ດີ້ ນ້�ນ! 
ເມ້��ອັ ທ່ີ່ານ ກິິນ ຜັົກິ ຫືາຍ ຂ້ຶ້�ນ ຜິົວ ໜັງັ ຂຶ້ອັງ ທ່ີ່ານ ໄດ້ ຮັັບ ປະ ໂຫຍດ.

ລູູກ ຂອງ ທ່່ານ ເຮັັດ້ ນຳ ສຸ່�ງ ທີ່� ທ່່ານ ເຮັັດ້! 
ເມ້��ອັ ທ່ີ່ານ ກິິນ ໝາກິ ໄມ້ ້ແລະ ຜັົກິ, ພວກິ ເຂົຶ້າ ຈະ, ຄື� ກັິນ.

ປັ່ບ່ປຸັ່ງ ສຸຸ ຂະ ພາບ ຂອງ ທ່່ານໃນ ທ່ກຸ ອາ ຍຸ!
ທີ່າດ ອັາ ຫານ ທ່ີ່� ມ້ ່ປະ ໂຫຍດແມ່້ນພບົ ຢູ່່� ໃນ ຜົະ ລິດ ຕະ ພນັ ທ່ີ່� ຊ່ື່ວຍ
ເສ່ີມ້ ພະ ລັງ ງານຂຶ້ອັງ ທ່ີ່ານ ແລະ ຄືວບ ຄືມຸ້ ນຳາ ໜັັກິຂຶ້ອັງ ທ່ີ່ານ.  
ເສ້ີ�ນ ໄຍຊ່ື່ວຍ ກິານ ຍ່ອັຍ ໄດ້ ດ່ ຂ້ຶ້�ນ.

ຄືອັບ ຄົືວ ຕ່າງໆ ມ້າ ແລກິ ປ�ຽນ ນຳ ກັິນ ວ່າ ພວກິ ເຂົຶ້າ ຕ��ມ້ ຜັົກິ 
ແລະ ໝາກິ ໄມ້ ້ໃສ່ີເພ່�ມ້ ແນວ ໃດ:
“ ຂ້ອຍິ ເຮັັ ດ ສິະ ມູດ ຕີ� ກິນ ທຸີ່ກໆ ເຊ້�າ ໃສ່ິ ນມົ, ໝາກ ເບ ີຣີີ ແລັະ ຜັູ້ກ ຄະ ນາ້ ຫຼຼ່ 
ຜູ້ກັ ໂຂມ. ຂ້ອຍິ ໃສິ ່ເນຍີິ ໝາກ ຖົ�ວ ເປັນັ ໂປັ ຣີ ຕິນ ເສິມີ.”

“ ເມ່�ອ ຂ້ອຍິ ໄປັ ຕະ ຫຼາຼດ ກະ ສິ ິກຳ ກັບ ມາຮັອດ ເຮ່ັອນ, ຂ້ອຍິ
ລ້ັາງ ຜູ້ກັ ແລັະ ໝາກ ໄມ ້ທີີ່� ພວກ
ເຮ້ັາ ຈະ ກິນ ທັີ່ນທີີ່. ຂ້ອຍິ ຕັດ
ຜູ້ກັ ຈຳ ນວ ນ ໜ່ຶ�ງ ເປັນັ ຕ່ອນ ສິຳ
ລັັບ ກິນ ເປັນັ ອາ ຫຼານ ຫຼວ່າງໄດ້
ສິະ ດວກ ໃນ ລັະ ຫຼວ່າງ ອາ ທິີ່ດ.”

“ ລູັກ ຂອງ ຂ້ອຍິ ມັກ ອັນ ທີີ່� ເປັນັ
ປັີ�ງ, ດັ�ງ ນັ�ນ ພວກ ເຮ້ັາ ປັີ�ງ ຜັູ້ກ
 ແລັະ ໝາກ ໄມ້ ກິນ ເຊັ�ນ: ໝາກ
ຄາຍິ.”

Laotian  
DOH 961-275 June 2020
DSHS 22-1064 June 2020

USDA ເປັນັນາຍິຈ້າງ ແລັະ ຜູູ້ໃ້ຫ້ຼໂອກາດເທ້ີ່�າທີ່ຽມກັນ.

Senior FMNP ລັັດ ວ ໍຊິງ ຕັນ ແລັະ WIC FMNP ບ ່ເລ່ັອກ ປັະ ຕິ ບດັ.

ຢູ່າກໄດ້ເອກະສິານນີ�ເປັນັໄຟັຣີອ່�ນ,ໂທີ່ເຂ້�າເບ ີ1-800-841-1410.  
ຄົນຫຼໜູ່ວກຫຼຼ່ຄົນທີີ່�ຈະໄດ້ຍິນິສິຽງຍິາກຈາກລູັກຄ້າ, ກະລຸັນາໂທີ່ເຂ້�າເບີ 711 

(Washington Relay) ຫຼຼ່ email WIC@doh.wa.gov.

ກິ່ນ ສົັດ!
ຊ່� ໃນ ທ້ອີງ ຖິິ່�ນ!

ສັະ ໜັບັ ສັະ ໜູັນ ຊາວ ກ່ະ ສິັ ກ່ອີນ!

ໂຄງ ກ່ານ ໂພື່ ຊະ ນາ ກ່ານ
ຕິະ ຫຼຼາດ ຊາວ ກ່ະ ສິັ ກ່ອີນ
WIC ແລະ ຜູູ້້ ອີາ ວຸ ໂສັ

www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
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https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket
http://www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/senior-farmers-market-nutrition-program
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http://www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/senior-farmers-market-nutrition-program


ຄຳ ແນະ ນຳ ສັຳ ລັບ ກ່ານ ຕ່ິ�ມູ ຜັູ້ກ່ ແລະ ໝາກ່ ໄມູ ້
ໃສ່ັ ອີາ ຫຼານ ແລະ ອີາ ຫຼານ ຫຼວ່າງ

 ✓ ເຮັັດ ມນັ ໄດ້ ງາ່ຍິ ເພ່�ອ ໃຫ້ຼ ໄດ້ ອາ ຫຼານ ຜັູ້ກ.  ຊອຍິ ຜູ້ກັ ດິບ ເປັັນ ຕ່ອນ ເຊັ� ນ: ແຄ ຣີອດ, ບ ຣັີອກ ໂຄລິັ, ຖົ�ວເຂິນ ຫ່ຼຼ ຜູ້ກັ ກາດດອກ ທີີ່�  
ມ ີຢູູ່� ໃນ ມ.່

 ✓ ໃນ ເວ ລັາ ກິນ ອາ ຫຼານ ໃຫ້ຼ ເອ້າ ຈານ ຜັູ້ກ ດິບທີີ່� ຊອຍິ ຫຼຼ່ ໝາກ ໄມ ້ຂຶ�ນ ມາ ຕັ�ງ ໂຕະ.

 ✓ ເອ້າ ເບ ີຣີີ ແລັະ ໝາກ ຄາຍິ ເຮັັດ ເປັັນ ຊີຣີຽວ ແລັະ ໂຢູ່ ເກິດ ໄປັ ນຳ ມວ່ນ ໄປັ ນຳ ແລັະ ແຊບ ພ້ອມ!

 ✓ ໃນ ເວ ລັາ ກິນ ອາ ຫຼານ ທ່ີ່ຽງ ເພີ�ມ ສິະ ຫຼຼັດ ໃສ່ິ ອາ ຫຼານ ຂອງ ທ່ີ່ານ!

 ✓ ໃຫ້ຼ ມ ີຈານ ໝາກ ໄມ ້ຢູູ່� ນຳ. ໃສ່ິ ໝາກ ໄມ ້ສົິດ ລົັງ ໄປັ ໃນ ຖ້ວຍິ ໃດ ກ່ ໄດ້. ເອ້າ ມັນ ອອກ ມາ ໄວ້ ຢູູ່� ເຄ້າ ເຕີ ຂອງ ທ່ີ່ານ!

 ✓ ເຮັັດ ໃຫ້ຼ ເປັັນ ຄ່ນ ກິນ ສິະ ຫຼຼັດ ຂອງ ຕົນ ເອງ! ມ ີຜັູ້ກ ຊອຍິ, ໄກ່ ຫ່ຼຼ ຖົ�ວ ຕົ�ມ, ຊີດ ຊອຍິ ແລັະ ຕ່�ມ ອັນ ໃດ ອັນ ໜ່ຶ�ງ ທີີ່� ໃໝ່ ໃສິ ່ເຊັ� ນ:  
ແອັບ ເປ້ັ�ນ ຊອຍິ.

 ✓ ກຳ ລັັງ ຊອກ ຫຼາ ອັນ ໃດ ອັນ ໜຶ່�ງ ກິນ ເປັັນ ອາ ຫຼານຈານ ດ່ວນ ເສິມີບ?ໍ ເຮັັດ ສິະ ຫຼຼັດ ໝາກ ໄມ້. ຄົນ ນ�າ ໝາກ ກ້ຽງ ແຊ່ ເຢັູ່ນ ເຕັມ ບ່ວງ  
ເຂັ�ມ ຂຸນ້ ໃຫ້ຼ ເປັັນ ລົັດ ແຊບ ພິ ເສິດ.

 ✓ ໝາກ ໄມ ້ລັະ ດ ູຮ້ັອນ ສຸິກ ໝົດ ໃນ ເວ ລັາ ດຽວ ກັນ ບ?ໍ ເຮັັດ ສິະມູດ ຕີ� ຫຼຼ່ ຊອຍິ ຫຼຼ່ ຕົ�ມ ໃນ ນ�າ ເລັັກ ນ້ອຍິ ແລັະ ເສິບີ ເປັັນ ອັນ ແຕ່ງ ໜ່າ້  
ແພນ ເຄັກ ຫ່ຼຼ ເຮັັດ ແຢູ່ມ! ຊອກ ຫຼາສູິດເຮັັດ ແຢູ່ມ ງ່າຍິໆ ຢູູ່� ໃນ ເວັບ ໄຊສູິດແຕ່ງ ອາ ຫຼານ ທີີ່� ມກັ ຂອງ ທ່ີ່ານ.

ກ່ານ ໃຊ້ ໃບ ເຊັກ່ ຕິະ ຫຼຼາດ ກ່ະ
ສິັ ກ່ຳຂໍ້ອີງ ທ່ານ
•  ຜູູ້້ ເຂ້� າ ຮ່ັວມ WIC ແລັະ Senior FMNP ສິາ ມາດ ໃຊ້ໃບ 

ເຊັກ ຂອງ ພວກ ເຂ້າ ຊ່� ໝາກ ໄມ້ ສິົດ (ເທີ່້� າ ນັ�ນ),  ຜູ້ັກ ສິົດ ແລັະ 
ຜູ້ັກ ສິະ ໝຸນ ໄພ ຕັດສິົດ ໄດ້.

 • ໃຊ້ພຽງແຕ່ການກວດກາ Farmers Market ທີີ່�ຕະຫຼຼາດ
ຊາວກະສິິກອນ. ບັດ WIC ບ່ສິາມາດຖ່ກນຳໃຊ້ໃນ
ຕະຫຼລັາດຊາວກະສິິກອນ ຫຼລ່ັ ຮ້ັານຄ້າກະສິິກຳ.

•  ຜູູ້້ ເຂ້� າ ຮ່ັວມ Senior FMNP ເທີ່້� າ  ນັ�ນ ທີີ່� ຍິັງ ສິາ ມາດ ໃຊ້ ໃບ 
ເຊັກ ຂອງ ພວກ ເຂ້າ ຊ່� ນ�າ ເຜູ້ິ�ງ ໄດ້.

•  ຈະ ບ່ ມີ ເງິນ ທີ່ອນ ຫຼຼ່ ຫຼຼຽນ ທີ່ອນໃຫ້ຼ ກັບ ໃບ ເຊັກ ຂອງ ທ່ີ່ານ.

•  ລັາຍິ ງານ ໃບ ເຊັກ ທີີ່� ເສິຍິ ຫຼຼ່ ຖ່ກ ລັັກ ໃຫ້ຼ ພາກ ສິ່ວນທີີ່�  
ເອ້າ ໃບ ເຊັກ ໃຫ້ຼ ທ່ີ່ານ. ໃບ ເຊັກເຫຼຼົ�າ ນີ�ແມນ່ ຈະ ບ່ແທີ່ນ 
ຄ່ນ ໃຫ້ຼ ໄດ້.

•  ທ່ີ່ານ ຕ້ອງ ໃຊ້ ໃບ ເຊັກ ຂອງ ທ່ີ່ານ ໃນ ລັະ ຫຼວ່າງວັນ ທີີ່ 1 ມິ  
ຖຸ ນາ  ຫຼາ 31 ຕ ຸລັາ.

•  ໃຊ້ ໃບ ເຊັກ ຂອງ ທ່ີ່ານ ກັບຜູູ້້ປູັກ ຜູູ້້ ທີີ່�ມີປັ້າຍິ ນີ� ເທີ່້� າ ນັ�ນ ຄ່: ຂ້ໍ້ອີຍ ເກັ່ບ ຮັັກ່ ສັາ ໝາກ່ ໄມູ້ ແລະ 
ຜັູ້ກ່ ຂໍ້ອີງ ຂ້ໍ້ອີຍ ໄວ້ ແນວ ໃດ?
•  ເກັບຮັກສາຜັກເກືອບທຸກຢ່າງໄວ້ໃນຕູ້ເຢັນຂອງທ່ານ!  

ເອ້າ ຜູ້ະ ລິັດ ຕະ ພນັ ສິດົ ເຊັ�ນ: ພດ່ ໃບ ຂຽວ ແລັະ ເບີ ຣີີ ໄວ້ 
ສິດົ ບ ່ຕ້ອງ ລ້ັາງ. ລ້ັາງ ຜູ້ະ ລິັດ ຕະ ພນັ ທັີ່ງ ໝົດ ດ້ວຍິ ນ�າ ໄຫຼຼ
ພຽງ ແຕ່ ກ່ອນ ນຳ ໃຊ້ ເທ້ີ່�າ ນັ�ນ. ຜັູ້ກ ໃບ ຂຽວ ແມນ່ ຍິງັ ສິາ 
ມາດ ລ້ັາງ ຢູູ່� ໃນ ອ່າງນ�າ ເຢູ່ນັ ທີີ່� ປັ�ຽນນ�າ ສິອງ ສິາມ ເທ່ີ່�ອ ໄດ້.

•  ເກັບ ຮັັກ ສິາ ພ່ດ ຜູ້ັກ ເຊັ� ນ: ຫຼອມ ບົ�ວ ແລັະ ມັນ ຝ ຣັີ�ງ ໄວ້  
ໃນ ຕູ້ ຫຼຼ່ ຫ້ຼອງເກັບ ທີີ່� ເຢູ່ນັ ມດ່. ບ່ ແມນ່ ໃນ ຕູ້ ເຢູ່ນັ!

•  ເກັບ ຮັັກ ສິາ ໝາກ ເດັ� ນ ແລັະ ໝາກ ໄມ້ ທີີ່� ຍິັງ ບ່ ສຸິກ ໄວ້ 
 ທີີ່� ອຸນ ຫຼະ ພູມ ຫ້ຼອງ, ປົັກ ກະ ຕິ ແມນ່ ປັະ ໄວ້ ຢູູ່� ເຄ້າ ເຕີ  
ຫຼຼ່ ໂຕະ.

•  ສິຳ ລັັບ ການ ຮັັກ ສິາ ໄວ້ ດົນ, ພິ ຈາ ລັະ ນາ ເຮັັດ ການ ແຊ່  
ແຂງ ຫຼຼ່ ອັດ ກະປ໋ັອງ ຜູ້ະ ລິັດ ຕະ ພນັໄວ້. ເພ່�ອ ຮັຽນ ຮູ້ັ 
ເພີ�ມ ຕ່�ມ, ຊອກ ຫຼາ: ຄຳ ແນະ ນຳສິຳ ລັັບ ການ ເກັບ ຮັັກ ສິາ 
ອາ ຫຼານ ຕາມ ລັະ ດູ ການ.

ມ້າ 
ຕະ ຫືາດ 

ແຕ່ ເຊົື່�າ ເພ��ອັ 
ໃຫ້ ເລ�ອັກິ ໄດ້ ສິີ�ງ

ດ່ ທ່ີ່� ສຸີດ!

ລອັງ ອັັນ ໃໝ່ໆ ຢູ່່� ທ່ີ່�
ຕະຫືາດ 

ຊື່າວ ກິະ ສິີ ກິອັນ!

ໃຫ້ ຖາມ້ 
ຊື່າວ ກິະ ສິີ ກິອັນສີຳ ລັບ 

ຕົວ ຢູ່�າງ  
ແລະ  

ສ່ີດ ແຕ່ງ ອັາ ຫານ.


